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The problem taken by this study was whether was an increase in heading learning 
outcomes in soccer using plastic balls class 7 A grade students in pontianak 11 th 
based on the problem this study aimed to improve learning outcomes of soccer 
heading using plastic balls.The method taken in this study was the class action 
research method (CAR) in the form of a singel cycle and the two population cycle in 
this study was a class with a number of tweny-six students sampling in this study using 
observation which amounted to twenty-six studen Based on the results of this study pre 
cycly data 26 students show there 15 students who are not complet. Percentage only 
completeness 38% results of cycle one research there are fifteen students with values 
below 75 only 15 learners who stated that he got the above average scor 75. Cycle 2 
get a value brlow KKM with the percentage 57% 
 
Keywords : Improve heading learning outcomes using plesticballs 
 
PENDAHULUAN 
Sepak bola adalah salah satu cabang 
olahraga yang menuntut kemampuan yang 
tinggi dalam permainannya. Gerakan-gerakan 
yang terjadi dalam permainan sangat 
kompleks. Untuk dapat bermain sepak bola 
dengan baik dipengaruhi oleh banyak faktor. 
Faktor fisik, teknik, taktik dan mental menjadi 
tuntutan yang harus dipenuhi oleh setiap 
pemain. Untuk meraih prestasi, maka 
komponen-komponen tersebut harus dilatih 
dan dikembangkan secara maksimal. 
Salah satu komponen mendasar yang 
harus dikuasai agar dapat bermain sepak bola 
dengan baik adalah menguasai teknik dasar 
bermain sepak bola. “Teknik bermain 
merupakan kelengkapan yang fundamental 
sebagai dasar bermain, disamping pembinaan 
yang lain (Soekatamsi, 1995:14). Hal ini 
menunjukkan bahwa menguasai teknik dasar 
bermain sepak bola merupakan langkah awal 
yang harus ditempuh agar dapat bermain 
sepak bola, disamping melatih fisik, taktik dan 
mental. Berkaitan dengan teknik M. Furqon 
H. (1995: 115) mengemukakan “Dalam dua 
tahap awal proses belajar, siswa tidak harus 
dibebani secara mental dan fisik. Oleh karena 
itu, belajar teknik tetap diberikan pada bagian 
pertama atau permulaan sesi latihan”. 
Sebagai tahap awal agar dapat bermain 
sepak bola adalah berlatih teknik dasar. 
Teknik dasar bermain sepak bola merupakan 
faktor fundamental yang  harus dikuasai oleh 
setiap pemain. Dengan menguasai teknik 
dasar bermain sepak bola, maka seorang  
pemain akan memiliki kemampuan teknik 
bermain sepak bola. Kemampuan teknik 
bermain sepak bola merupakan hasil latihan 
yang sistematis, terus-menerus dan 
berkelanjutan, sehingga menghasilkan kerja 
sama antara sekumpulan otot-otot untuk 
pembentukan gerak yang baik dan harmonis. 
Dalam pembelajaran permainan bola 
besar khususnya  sepak bola hasil pengamatan  
maka yang paling sering dilakukan adalah 
teknik heading  bola. Heading  bola 
merupakan gerakan  mengontrol bola dengan 
kepala atau secara langsung baik dengan arah 
ke gawang atau arah ke teman dan kearah 
lawan. Heading atau kopen bola merupakan 
teknik yang biasa dipakai oleh para pemain 
sepak bola yang dapat menghasilkan gol-gol 
yang cantik. Gol menggunakan heading 
biasanya jarang bisa ditangkap oleh penjaga 
gawang, karena memang dengan heading bola 
begitu tiba-tiba menyerang, kita contohkan 
saja pada permainan sepak bola ketika terjadi 
tendangan sudut yang melambungkan bola 
keatas, pada saat inilah heading untuk 
mencetak gol. 
Akan tetapi permasalahan yang 
kemudian muncul adalah bagaimana  
mengajarkan teknik ini dengan tepat dan 
benar, padahal kenyataan  yang dapat dilihat 
baik di sekolah dasar banyak kekurangan 
fasilitas olahraga. Seperti yang ketahui 
bersama bahwa anggaran yang dibutuhkan 
untuk mengadakan fasilitas olahraga tersebut 
sangatlah besar. Satu contoh yang sederhana 
adalah bola, mungkin bola yang disediakan 
sangatlah terbatas. Dan kondisi semacam itu 
menjadi kendala saat proses kegiatan belajar 
mengajar berlangsung, maka seorang guru 
penjas dituntut untuk mempunyai kreatifitas 
dalam memberikan materi pelajaran penjas, 
khususnya dalam hal ini heading bola. Salah 
satu solusi yang dapat ditempuh adalah 
strategi pembelajaran menggunakan media 
bantu seperti  bola plastik. Bola digantung dan 
bola jatuh sendiri dari tangan temanya dengan 
tujuan memberikan tingkatan-tingkatan secara 
tidak langsung. 
Adapun strategi yang dapat dilakukan 
dalam latihan heading bola yaitu; Pertama, 
menggunakan bola standar terus menerus 
akan tetapi tiap tiga siswa menggunakan satu 
bola standar saja. Kedua, setiap siswa 
menggunakan satu bola tetapi bergantian 
dengan siswa yang lain antara heading bola 
standar dan bola plastik sesuai dengan jumlah 
bola standar dan jumlah siswanya. Dari kedua 
macam latihan diatas belum diketahui secara 
pasti latihan mana yang memberikan hasil 
yang lebih baik dan secara efektif 
meningkatkan kemampuan heading bola. 
Berdasarkan latar belakang yang diatas, 
maka penulis akan melakukan penelitian 
dengan judul “Meningkatkan Pembelajaran 
Heading Sepak Bola Dengan Pendekatan 
Media Bantu Di SMP N 11 Pontianak”. 
Metodologi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2013:3), “secara 
umum metode penulisan diartikan sebagai 
cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan 
tujuan dan kegunaan tertentu”. Dalam 
penelitian ini dilaksanakan dengan 
menggunakan penelitian tindakan kelas 
(PTK). Menurut Suharsimi Arikunto, 
Suhardjono, dan Supardi (2012:16),  “PTK 
istilah dalam bahasa Inggris Classroom Action 
Research  (CAR) yang artinya sebuah 
kegiatan  penelitian yang dilakukan di kelas”. 
Menurut Suharsimi Arikunto, Suhardjono, dan 
Supardi (2012:16), “ada empat tahapan yang 
lazim dilalui, yaitu perencanaan, pelaksanaan, 
pengamatan, dan rrefleksi”. Adapun model 
dan penjelasan untuk masing-masing tahapan 
adalah sebagai berikut: 
a. Perencanaan adalah menentukan tindakan 
apa yang akan dilakukan untuk 
memperbaiki, meningkatkan atau 
perubahan prilaku dan sikap yang 
diinginkan. 
b. Pelaksanan adalah suatu tindakan yang 
telah direncankan oleh peneliti sebagai 
upaya perbaikan, peningkatan atau 
perubahan yang diinginkan. 
c. Pengamatan yaitu mengamati hasil yang 
dilaksanakan dengan tes. 
d. Refleksi yitu penulis mengkaji, melihat, 
dan mempertimbangkan atas hasil 
penelitian dari berbagai kriteria. 
 
Subjek dan Kolabulator Penelitian 
Subyek dalam penelitian ini adalah siswa 
kelas VIII SMP 11 Pontianak. Jumlah 
keseluruhan siswa kelas adalah sebanyak 26  
siswa, terdiri dari 20 siswa putra dan 6 siswa 
putri. Kolabulator dalam penelitian tindakan 
kelas adalah orang yang membantu untuk 
mengumpulkan data-data tentang penelitian 
yang dikerjakan bersama dengan peneliti 
 
Teknik Dan instrumen Pengumpulan 
Data 
Teknik dalam pengumpulan data terdiri dari 
beberapa tahapan. Tes awal merupakan tes 
yang diberikan pada siswa sebelum adanya 
perlakuan. Data dalam penelitian ini diperoleh 
dengan cara melakukan tes kemampuan 
heading pada siswa secara individu dengan 
menggunakan instrument observasi rubrik 
penilaian. 
 
Teknik Analisis Data 
Untuk menentukan ketuntasan secaera 
klasikal menggunakan rumus dari Dekdikbud 
1994 (Hadran 2015:57), sebagai berikut: 
 
  
                    
                        
      
 
Hasil Penelitian Dan Pembahasan 
Hasil penelitian ini disajikan dalam tahap 
siklus-siklus pembelajaran yang dirancang 
dan dilaksanakan oleh peneliti yang sudah 
dilakukan pada bula desember sampai januari 
2018-2019. Kemudian data yang telah 
diperoleh dalam penelitian ini adalah data 
tentang hasil belajar peserta didik pada saat 
pembelajaran dengan bertujuan untuk 
meningkatkan kemampuan dan kinerja guru 
dalam melaksanakan proses pembelajaran. 
Data-data hasil penelitian ini adalah sebagai 
berikut 
 









A 80-89 1 4% TUNTAS 
B 75-79 10 38% TUNTAS 
C <75 15 58% TIDAK TUNTAS 
TOTAL  26 100%  
 
Adapun hasil yang telah diperoleh pada 
saat melakukan pra siklus dengan ketuntasan 
75 sesuai KKM terdapat 15 siswa yang tidak 
tuntas dan 10 siswa yang tuntas, nilai rata-rata 
yang diperoleh pada pra siklus ini adalah 38% 
dan hanya memiliki persentase ketuntasan 4% 
satu siswa. Berdasarkan hasil diatas terdapat 
beberapa hal yang harus dilanjutkan pada 
siklus 1 diantaranya adalah adalah hanya 
terdapat 15 peserta didik yang tidak tuntas dan 
10 peserta didik yang tuntas, nilai rata-rata 
yang di peroleh 3,8% satu siwa dengan hasil 
demikian siswa masih belum memenuhi 
keteria KKM yang telah di tetapkan, untuk itu 
dilanjutkan dengan siklus 1 
 
Pelaksanaan Siklus 1 
Pada pelaksanaan terhadap hasil belajar 
di siklus 1 terdapat 10 peserta didik yang 
belum mencapai nilai ketuntasan karena 
mendapat nilai dibawah 75 dan 15 peserta 
didik lainya dinyatakan tuntas setelah 
mendapat nilai di atas 75, adapun nilai 
ketuntasan dalam pelajaran penjas sesuai 
dangan KKM yang ada di sekolah adalah 7 
 
Tabel 2. 
Hasil Belajar Peserta Didik Siklus 1 
 




A 80-89 1 6% Tuntas  
B 75-79 15 57% Tuntas  
C <75 10 37% Tidak tuntas 
  26 100%  
 
Pada siklus perolehan nilai rata-rata 
hasil belajar peserta didik yaitu 80-89 satu 
peserta didik dan memiliki nilai persentase 
6% dan pada siklus 1 diperoleh nilai rata-rata 
hasil belajar peserta didik yaitu 75. 79 15 
peserta didik dan memiliki nilai persentase 
57% karena nilai rata-rata hasil belajar siswa 
yang didapat belum memuaskan dan 
memenuhi kereteria KKM ada 15 peserta 
didik 57% maka penelitian dilanjutkan ke 
siklus 2. 
 
Pelaksanaan Siklus 2 
 
Tabel 3.Hasil belajar peserta didik siklus 2 
 




% Keterangan  
A 80-89 10 31% TUNTAS 
B 75-79 14 60% TUNTAS 
C <75 2 9% TIDAK TUNTAS 
TOTAL  26 100%  
 
Pada pengamatan terhadap hasil 
belajar di siklus 2 terdapat dua orang peserta 
didik yang belum mencapai ketuntasan karena 
mendapat nilai dibawah 75 dan 14 orang 
peserta didik lainnya dinyatakan tuntas setelah 
mendapatkan nilai di atas 75-79 atau 60%  
dan nilai di antaranya 80-89 ada 10 pesrta 
didik ada pun nilai ini ketuntasan dalam 
pelajaran penjas sesuai KKm yang ada di 
sekolah adalah 75. 
Pada siklus 2 diperoleh nilai rata-rata 
hasil belajar peserta didik yaitu 80.20 dan 
memiliki nilai persentase 38% yang mengkat 
pada nilai siklus 1. Nilai rata-rata pada siklus 
2 sudah mencapai titik jenuh karena sudah 
lebih dari 80% peserta didik dinyatakan 
tuntas. Untuk itu peneliti dak kolabulator 
sepakat untuk menentukan penelitian. 
 
Pembahasan 
Setelah melakukan dua siklus penelitian 
pada pembelajaran penjas kelas VII SMP N 
11 Pontianak dengan menggunakan media 
bola pelastik diperoleh hasil akhir sekor rata-
rata hasil belajar peserta didk ketika pesrta 
didik belum mengenal media peserta didik 
masih merasa ragu dantidak berani melakukan 
heading bola dengan terbuka karenakan 
menggunakan bola asli, lagi pula saat 
melakuakan heading dengan bola asli sangat 
berat dan dan sangat berbahaya bagi peserta 
didik kelas VII dikarenakan kening masi 
rawan terkena cidera karna masi usia dini, 
dengan ini pembelajaran pendidikan jasmani 
merupakan alternatif yang diharapkan oleh 
peserta didik agar mampu menciptakan 
pembelajaran untuk mempermudah suatu 
pembelajaram, dan menambah wawasan dan 
pengetahuan bagi peserta didikbahwa 
pembelajaran teknik dasar heading dapat di 
laksanakan tanpa ragu melakukan gerakan 
heading, dan melaksanakan gerakan hedin 
dengan tepat dan benar, dan mempermudah 
guru melakukan peroses pembelajaran, dan 
menjadi kemampuan yang bisa di tingkatkan 
dengan menggunakan media bola plastik. 
Untuk merubah setarategi dan 
pendekatan perlu dilihat berbagai aspek 
terutama karateristik siswa yang berbeda-beda 
dengan adanya pendekatan dan strategi berupa 
media dan tujuan adanya kesamaan yang bisa 
dilakukan pada saat pembelajaran 
berlangsung, media apa bila dijadikan sebagai 
pesan yang bisa dilakukan oleh setiap peserta 
didik dengan baikmaka situasi pembelajaran 
akan menjadi lebih bagus dan terukur sesuai 
dengan kemampuan peserta didik yang 
dimiliki oleh peserta didik dengan adanya 
media situasi pembelajaran akan menjadi 
berubah dan membaik dengan mengondisikan 
pada saat pembelajaran berlangsung dengan 
baik, apa bila dibuat dan dijadikan sebagai 
makna penyampaiaan pesan guna ketidak 
mampuan setiap peserta didik yang dimiliki 
oleh setiap peserta didik pada saat peroses 
pembelajaran, maka dalam proses 
pembelajaram biasanya guru mencari 
altrenatis di setiap pembelajaran agar peserta 
didik tidak jenuh dan bosa dalam melakukan 
suatu atau proses pembelajaran berlangsung, 
dinamakan strategi dalam pembelajaran. 
Berdasarkan dari hasil penelitian di atas dapat 
di simpulkan bahwa hasil belajar heading 
dalam sepak bola dengan bola plastik dapat 
meningkatkan hasil belajar di SMP N 11 
Pontianak dan menjadi sebuat pembelajaran 
guru untuk mengajar. 
  
Simpulan Dan Saran 
Berdasarkan hasil penelitian di SMP 
N 11 Pontianak khususnya kelas VII A yang 
sudah di sajikan oleh peneliti di bab 4 dengan 
simpulan: 
Dari data pra siklus dari 26 siswa menunjukan 
terdapat 15 peserta didik yang tidak tuntas dan 
10  peserta didik yang tuntas, nilai rata-rata 
pra siklus ini adalah 38% dan hanya memiliki 
persentase ketuntasan 4% satu peserta didik  
Siklus 1 terdapat 10 orang peserta didik yang 
belum mencapai nilai ketuntasan karena 
mendapatkan nilai di bawah 75 dan 15 peserta 
didik lainnya di nyatakan tuntas setelah 
mendapatkan nilai di atas 75 adapun nilai 
ketuntasan dalam pelajaran penjas sesuai 
KKM yang ada di sekolah adalah 75 Siklus 2 
terdapat 2 orang peserta didik yang belum 
mencapai nilai ketuntasan karena mendapat 
kan nilai di bawah 75 dan 14 orang 
pesertadidik lainnya di nyatakan tuntas setelah 
mendapatkan nilai di atas 75-79 atau 53% dan 
nilai diantaranya 80-89 ada 10 peserta didik 
ada pun nilai ketuntasan dalam pelajaran 




Saran yang dapat peneliti kemukakan 
berdasarkan hasil penelitian adalah sebagai 
berikut: Berdasarkan hasil proses 
pembelajaran, peserta didik lebih dituntut 
aktif dalam pembelajaran agar proses tersebut 
dapat berlangsung dengan baik dan dapat 
meningkatkan hasil belajar khususnya 
heading permainan sepak bola 
Media bola plastik bertujuan untuk 
meningkatkan kemampuan siswa pada saat 
pembelajaran Media bola plastik merupakan 
strategi dan pendekatan yang bisa di jadikan 
alat sebagai tolak kemampuan peserta didik 
pada saat pembelajaran 
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